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Sd nu judeci cu usurintd binele, spundnd ca
»Nu va avea nici un efect asupra mea“.
Vasul se umple picdturd cu picdaturd.

Tot astfel, actiondnd bine, incetul cu incetul,
se umplu inima si spiritul inteleptului.

DHAMMAPADA, CAPITOLUL 9, VERSETUL 122




Creierul fericit

Pe cand eram incd in facultate, am aflat intamplitor
cum pot asimila lucrurile bune, iar aceasti informatie mi-a
schimbat viata. Acum, 40 de ani mai tarziu, in calitate de
neuropsiholog, am dezvoltat acest exercitiu in detaliu. L-am
predat in fata a mii de vameni si am auzit numeroase povesti
despre felul in care le-a schimbat si lor vietile. In paginile ce
urmeazd vei descoperi beneficiile asimilarii experientelor
pozitive, asa cd nu voi spune aici decét ca sunt foarte incan-
tat sa-ti pot impartasi metoda prin care vei reusi sa faci
acest lucru. Si, daci vei dori sa aprofundezi subiectul, vei
gasi mai multe informatii la adresa www.RickHanson.net.

In calitate de tatj, sot, psiholog, profesor de meditatie si
consultant in afaceri, am vizut ca actiunile noastre con-
teaza cel mai mult: ceea ce facem, atat in interiorul mintii
noastre, cat si in lumea din exterior. Prin urmare, in urmi-
toarele pagini vei afla multe metode bazate pe experiente
de transformare a starilor mentale pasagere in structuri
neurale de durati. Te sfatuiesc sa adaptezi sugestiile mele
nevoilor tale. Bucuri-te de ceea ce inveti din aceasti carte,
de cunostintele ce vor patrunde cu adevirat in creierul si
in viata ta. Ai incredere in tine. Asimilarea lucrurilor pozi-
tive inseamna si ai incredere in binele din lume, in alti
oameni $i in tine insuti.
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Creierul fericit

cateva momente in minte, fara sia-mi indrept atentia citre
altceva, era de parci ceva frumos imi inunda corpul si de-
venea parte din mine. De fapt, invitam sd asimilez lucrurile
bune — mai multe dintr-odata. Totul se intampla repede si
se simtea usor si placut in acelasi timp. Treptat, am inceput
sd ma simt mai bine.

La inceput, golul din inima mea parea la fel de mare ca
un bazin de inot fira api. Dar asimilarea unor experiente
zilnice, cum ar fi sd ma simt inclus, apreciat ori iubit, se
simtea ca si cand cineva ar fi aruncat cateva galeti cu apa
in bazin. Zi de zi, galeata dupi galeats, luna dupa luni,
umpleam, treptat, golul din inima. Acest exercitiu mi-a
imbunititit starea de spirit si m-a ficut si ma simt tot mai
relaxat, mai vesel si mai increzitor in mine.

Multi ani mai tarziu, dupa ce am devenit psiholog, am
inteles de ce alegerile mele au contat atat de mult. Imi ino-
culam o forta interioara in structura creierului, mintii si a
vietii mele — ceea ce inteleg eu prin ,programarea fericirii®.

Puterea interioara

Obisnuiam sa hoiniresc destul de mult si adesea trebuia sa
ma bazez numai pe ce aveam in rucsac. Puterea interioard
reprezintd proviziile din rucsacul tiu pe masuri ce iti
croiesti calea pe drumul plin de ocolisuri si adesea dificil al
vietii. Acestea cuprind: o stare de spirit pozitiva, bun-simt,
integritate, liniste interioard, determinare si o inim4 calda.
Cercetétorii au mai descoperit si altele!, cum ar fi compasi-
unea fatd de propria persoani, atasamentul securizant,
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inteligenta emotionald, optimismul invétat, capacitatea de
a te relaxa, stima de sine, toleranta la situatiile stresante,
autoreglarea, capacitatea de adaptare si functiile superioare
ale proceselor cognitive. Folosesc termenul de ,putere”
intr-un sens mai larg, pentru a include sentimentele pozi-
tive, cum ar fi calmul, multumirea, grija, dar si abilitatile,
perspectivele si inclinatiile utile, precum si calitétile con-
crete precum vitalitatea sau relaxarea. Spre deosebire de
stdrile mentale pasagere, puterea interioara este o trdsdturd
stabild, o sursd solidd de stare de bine, de actiuni eficiente
si de sprijin pentru cei din jur.

La inceput, ideea de putere interioari poate parea ab-
stractd, asa cd haide sa o aducem la realitate cu cateva
exemple concrete. Porneste alarma si tu ai vrea si mai
motdi un pic — dar gésesti puterea necesard si te trezesti.
Sa presupunem ca ai copii care chiar atunci se cearta si asta
te enerveaza la culme — asa ca, in loc s tipi la ei, esti ferm,
dar nu furios. Esti suparat ca ceva nu merge bine la muncé ~
prin urmare, faci apel la cunostintele dobandite in urma re-
alizarilor anterioare. Te streseaza agitatia zilnica — asa cé te
calmezi respirand adinc de céteva ori. Esti trist pentru ci
nu ai un partener — asadar, gasesti alinare in gandul ca ai
prieteni apropiati. Pe parcursul intregii zile, alte puteri in-
terioare lucreaza automat in mintea ta, cum ar fi: perspec-
tiva, speranta si constientizarea resurselor personale.

O bine-cunoscuta teorie din medicina? si psihologie
explica faptul ca exista trei factori care determina felul in
care te simti si actionezi — inclusiv in viata, in general,
si, mai specific, in anumite situatii si relatii: provocdrile
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cu care te confrunti, vulnerabilitdtile pe care aceste pro-
vociri le creeaza si puterea pe care o ai pentru a accepta
provocarile §i a-ti proteja vulnerabilititile. De exemplu,
provocarea reprezentatd de un sef critic va fi intensificati
de vulnerabilitatea unei persoane fata de anxietate, dar
aceasta va face fatd situatiei apeland la autocalmare si la
constientizarea faptului cd este respectati de altii.

Cu totii avem vulnerabilitati. In ceea ce mi priveste, as
fi vrut sd nu-mi fac mereu griji si si nu fiu atat de autocri-
tic. lar viata te provoaci la nesfarsit, pornind de la o stare
de iritare minora din cauza unui apel telefonic pierdut,
pana la provocari mai dure si inevitabile, cum ar fi batra-
netea, boala si moartea. Ai nevoie de putere pentru a face
fatd provocirilor si vulnerabilititilor, iar daci vreuna din-
tre acestea sau chiar ambele se intensifici, pentru a com-
pensa, la fel trebuie si se intdmple si cu forta ta. Avand mai
multa fortd interioara, te vei simti mai putin stresat,
nelinistit, frustrat, irascibil, deprimat, dezamigit, singur,
vinovat, lezat sau inadecvat.

Puterile interioare sunt fundamentale pentru o viata fe-
ricita, productiva si plini de iubire. De exemplu, cerceta-
rile ficute cu privire la o singuri putere, cea a emotiilor
pozitive®, aratd ci aceasta reduce reactivitatea si stresul,
ajutd la vindecarea traumelor psihologice, imbunitateste
rezilienta, dispozitia, starea de bine si satisfactia pe care o
resim{im fatd de viati. Emotiile pozitive incurajeazi urmai-
rirea oportunititilor*, creeazi cicluri pozitive si sustin suc-
cesul obtinut in carierd. De asemenea, iti fortifici sistemul
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imunitar®, iti protejeaza inima si iti cresc sansele de a avea
o viatd mai sdnitoas si mai indelungata.

In medie, cam o treime dintre puterile unei persoane
sunt inndscute®, bazate pe geneticd, temperament, talent,
dispozitie si personalitate. Celelalte doua treimi se dez-
voltd in timp. Le primesti pe mdsurd ce le cultivi. Pentru
mine, aceasta este o informatie extraordinara, deoarece
inseamnad cd, in timp, vei avea o mare influenta asupra fe-
lului in care te simti si actionezi in fiecare zi. Sa descoperi
cum si cultivi aceste puteri in interiorul tiu ar putea fi cel
mai important lucru pe care l-ai invatat vreodats, si toc-
mai despre asta e vorba in cartea de fata.

Gradina mintii tale

Imagineazi-ti mintea ta ca pe o gradina. Poti privi pur si
simplu buruienile si florile din ea fard sa judeci sau sa
schimbi ceva. In al doilea rand, ai putea plivi buruienile,
reducand experientele negative. In al treilea rand, ai putea
cultiva flori, mirind astfel numarul experientelor pozitive.
(Vezi cdsuta de la pagina urmatoare pentru a intelege ceea
ce inseamni ,pozitiv* si ,negativ® in viziunea mea.) In
esentd, existd doar trei modalitéti prin care si-ti angajezi
mintea productiv’: e in reguld asa, treci mai departe, ac-
ceptd. Aceastd carte dezbate cea de-a treia modalitate,
cultivarea puterilor interioare si dezvoltarea acestei forte
in mintea ta. Pentru a te ajuta s3 faci asta cit mai eficient,
as dori sa fac o asociere cu celelalte doud modalitéti prin
care poti lucra cu mintea ta. i
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Ce inseamna pozitiv?

Prin ,,pozitiv" si ,bine“ ma refer la ceea ce duce catre feri-
cirea si beneficiul atat personal, cat si al altora. ,Negativ® si
»daunator® desemneaza acele experiente care conduc la
suferinta si durere. [n aceste cazuri sunt o persoana prag-
matica, nu moralista sau religioasa.

De obicei, experientele pozitive ne fac sa ne simtim bine.
Insa unele experiente aparent neplacute conduc la rezultate
bune, asa ca le voi numi tot experiente pozitive. De exemplu,
durerea pe care o simti la mana cand atingi o plita incinsa, sta-
rea de neliniste atunci cand nu fti gasesti copilul in parc si remus-
carea ce ne ajuta sa alegem calea dificild, care ne face sa ne
simtim mai degraba rau pe moment, dar bine pe termen lung.

in mod similar, experientele negative sunt de obicei ne-
plécute. Insa unele experiente aparent bune au rezultate ne-
gative, asa ca le voi numi pe acestea din urma experiente
negative. Starea de euforie dupa trei beri sau razbunarea
atunci cand barfesti pe cineva care ti-a facut o nedreptate te
pot face sa te simti bine pe moment, dar in final, beneficiile
sunt mai putine decat costurile. Experiente ca acestea ne fac
sa ne simtim bine pe moment, dar mai rau pe termen lung.

Constienta

Lasandu-ti mintea liberi si observandu-ti pur si simplu
experienta dobandesti o usurare sufleteasca si o perspec-
tivd diferitd, de parci ai iesi in timpul unui film si l-ai
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urmari de la 20 de randuri mai in spate. Lasand fluxul
constiintei s actioneze singur te ajuta si nu alergi doar
dupi ceea ce iti place si sd te confrunti si cu lucruri mai
putin plicute. Iti permite explorarea situatiei cu un interes
autentic si, de ce nu, cu bunévointi fati de tine, poate chiar
permitandu-ti o conectare mai blanda, mai vulnerabild cu
acele laturi ale tale care nu iti sunt foarte familiare. Ca ur-
mare a acceptirii unei constientizari non-reactive, uneori
sentimentele negative, gdndurile sau dorintele se impréstie
precum ceata diminetii intr-o zi cu soare.

Antrenamentul mental

Retine insd, doar conexiunea cu mintea ta nu este suficienta.
Trebuie sa si actionezi cu ea, sa faci eforturi intelepte, sd
plivesti buruienile si sa cultivi flori. Simpla contemplare a
stresului, grijilor, irascibilitatii sau a unei dispozitii proaste
nu va inlitura buruienile. Dupd cum vom vedea in capitolul
urmitor, creierul s-a dezvoltat pentru a invata foarte usor
din experientele negative pe care le inmagazineazi in retele
neurale de lunga durati. Insi doar conexiunea cu mintea ta
nu ajunge pentru a cultiva recunostinta, compasiunea, feri-
cirea, entuziasmul, puterea vointei, onestitatea, creativitatea
sau multe alte calititi dezirabile. Acestea se bazeazi pe reli-
efarea unor retele neurale care nu actioneaza pe cont pro-
priu. In plus, si ai o conexiune constantd cu mintea ta,
inclusiv cu toate sentimentele tale, si sa-ti infrunti trairile
interioare, oricat de greu ti-ar fi, inseamna sd conlucrezi cu
mintea pentru a-ti cultiva puterile interioare, precum calmul
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